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Die Verkaufszahlen in den Apothe=
ken zeigen es. Zink und Vitamin C
sind die Renner im Friihjahr. Damit
sollen Erkaltungen vermieden wer-
den und das Immunsystem gestiitzt
werden. Nicht nur Leistungssport-
ler, auch viele Freizeit= und Brei=
tensportier supplementieren Vita-
mine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente. Aber ist es iiberhaupt sinn-
voll so genannte Monosubstitutio-

nen zuzufiihren?

Uniberlegte Supplementierung birgt
auch Risiken. Die hochdosierte Einzelauf-
nahme eines Mineralstoffs kann zu einer
Dysbalance fihren, indem dadurch die
Resorption eines anderen Mineralstoffs
verschlechtert wird. Relativ unbekannt ist
auch die Tatsache, dass Vitamin C und Vi-
tamin E nur ,,im Tandem" wirken. Vitamin
E bendtigt die Anwesenheit von Vitamin
C zur optimalen ,Verstoffwechselung”
und umgekehrt.

Aus Studien ist bekannt, dass gerade
Freizeit- und Breitensportler nicht ausrei-
chend auf ihre Erndhrung achten. Als Fol-
ge kann ein Leistungsverlust im Training
oder im Wettkampf eintreten, es kann zu
frihzeitigem Ermiden, Muskelkrampfen,
Konzentrationsschwéachen und Verdau-
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ungsproblemen kom-
men. Ziel einer be-
darfsgerechten
Sporterndhrung
muss es sein das
Leistungsniveau zu
halten, das Immun-
system zu stabilisie-
ren und eine zufrie-
denstellende Befind-
lichkeit zu erreichen.
Durch eine regelma-
Bige, vollwertige und
ausgewogene Misch-
kost ist die Versorgung des Kdrpers mit
allen wichtigen Nahrstoffen ausreichend
gesichert.

Jedoch ernédhren sich selbst gesundheits-
bewusste Sportler oft nicht optimal. Er-
nahrungsfehler werden beispielsweise
vermieden, wenn nicht nur in der Wett-
kampfphase auf eine ausreichende Zu-
fuhr an komplexen Kohlenhydraten (z. B.
Kartoffeln oder Vollkornprodukte) geach-
tet wird. Immerhin kénnen im Schnitt cir-
ka 500 Gramm Kohlenhydrate in der Le-
ber und im Muskel als Depot gelagert
werden.

Die verzehrten Lebensmittel sollten eine
hohe Nahrstoffdichte aufweisen (z. B.
Obst, Gemlse, fettarmes Fleisch, Fisch,
fettarme Milchprodukte). Insgesamt sollte
die Sportnahrung nicht mehr als 30 Pro-
zent Fettkalorien enthalten (Kennzeich-
nung der Lebensmittel beachten, Biopro-
dukte haben sehr oft einen hohen Fettan-
teil). Eine Kombination von tierischem
und pflanzlichem Eiweip ist sinnvoll. Aus-
reichende Flissigkeitszufuhr sollte selbst-
verstandlich sein.

Bei der Erndhrung ist in Vorwettkampf-
phase, Wettkampfphase und Regenera-
tionsphase zu unterscheiden. In der Vor
ttkampfphase missen die Energie-,
Vitamin- und Mineralstoffspeicher ausrei-
chend geflllt werden. Zur Kontrolle kén-
nen beim Sportarzt Messungen des oxi-
dativen Stress und der antioxidativen Ka-
pazitat durchgeflihrt werden. Hier sind
Defizite schnell und einfach nachweisbar.
Die letzte kohlenhydratreiche und fettar-
me Mahlzeit sollte spatestens drei Stun-
den vor dem Training oder Wettkampf
verzehrt werden. Kurz vor dem Start
oder Training kann noch ein Kohlenhy-
drat- oder Elektrolytgetrénk den Flissig-
keitshaushalt balancieren.
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Der Mix macht’s - bei Volksldufen beispielsweise
erfreut sich die Orange als Vitamin-C-Spender
grof3er Beliebtheit. Unser Experte Dr. Gerlach
empfiehlt, die Vitamine C und E stets im ,Tan-
dem” einzusetzen. Foto: Joujou/PIXELIO.de

Ein Grundsatz gilt immer: Vor und wah-
rend sportlicher Aktivitaten immer nur
Getranke und Lebensmittel verwenden,
die schon vorher erprobt wurden.
Wahrend der sportlichen Belastung oder
wdhrend eines Wettkampis kdnnen je
nach Dauer Riegel gegessen werden, alle
15 bis 20 Minuten sollten etwa 250 Millili-
ter Flissigkeit getrunken werden, als
Schorle oder andere geeignete mineral-
stoffreiche Sportgetranke. Oft wird der
durch den Schweif3 entstandene Jodver-
lust nicht beachtet. Jodiertes Speisesalz
kann dem Sportler helfen, Verluste aus-
zugleichen. Der Magnesiumhaushalt kann
durch eine vollwertige Erndhrung und die
zusatzliche Gabe von Milchzucker positiv
beeinflusst werden.

In der Regenerationsphase sind die Koh-
lenhydratspeicher durch kohlenhydratrei-
che Kost wieder zu fiillen, zusatzlich ist
auch biologisch hochwertiges Eiweif3 zur
Versorgung der Muskelfibrillen ein Muss.
Empfehlenswert ist das ,,Arme-Leute-
Essen”. Pellkartoffeln mit Quark, Kartof-
feln, Spinat und Ei, Omelett mit Kartof-
feln, Linseneintopf mit Fleischeinlage.
Hierdurch lassen sich katabole (abbauen-
de) Prozesse vermeiden.

Die Zaubervitamine des Sportlers sind
die Vitamine der B-Gruppe, Vitamin C und
E. Gute Quellen hierflr sind Fleisch und
Gemiise. Kommt es trotz ,,gesunder” Er-
nahrung zu Defiziten in der Versorgung,
sind orthomolekulare Nahrungsergan-
zungsmittel wie z. B. Orthomol sport,
vital oder immun ideal, da sie optimal zu-
sammengesetzt sind.
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